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Prologo

Presentamos con ilusion el primer titulo de la

coleccion “Alimentacion & salud” con la es-

peranza de contribuir a que los lectores co-

nozcan las ventajas y los inconvenientes de

los ingredientes alimentarios -en el caso de pjlimentacién
este libro, los aditivos colorantes-, que for- & Salud
man parte de nuestra alimentacion habitual.

La conclusion mas significativa que se obtiene del estudio de los
colorantes alimentarios es que “La dosis hace el veneno”,
conocida frase que condensa el principio basico de la toxicologia
expuesto en el siglo XV por Paracelso, alquimista, médico y as-
trélogo suizo que afirmo que “una sustancia que tiene propieda-
des toxicas solo causa dafio si se produce en una concentracion
suficientemente alta”.

A lo largo del libro mantenemos la idea de que la “posible” toxi-
cidad de un colorante alimentario, proceda de una planta natural
o se sintetice quimicamente en el laboratorio, depende de la
cantidad en la que se ingieray no de su origen. Basta pensar, por
ejemplo, en que hasta el agua y el oxigeno, fundamentales para
la vida humana, pueden ser toxicos en concentraciones suficien-
temente altas. Recordemos el tragico caso de Jacqueline Henson
que murid tras beber cuatro litros de agua en menos de dos ho-
ras. La patologia tiene nombre “intoxicacion por agua” o “hiper-
hidratacion”.

Los organismos responsables de |la seguridad alimentaria, como
AECOSAN en Espana, estudian los datos toxicologicos para cada
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colorante, y establecen para cada alimento las cantidades ma-
ximas que “garantizan” que no producen efectos nocivos en la
salud de los consumidores (y las revisan periddicamente).

Aconsejamos consultar siempre el etiquetado de los productos
antes de adquirirlos. Es fundamental para realizar una correcta
eleccion de los alimentos que se consumen. No se deje influir por
los reclamos publicitarios. Decida qué productos son mas salu-
dables consultando su lista de ingredientes y su etiquetado nu-
tricional porque, en ellos, el fabricante no puede atribuir a los
productos propiedades que no tienen, nitransmitir mensajes en-
ganosos.

Recomendamos precaucion especial con las golosinas infantiles,
y no solo por el aumento de la ingesta de azucar que suponen,
sino también por los colorantes que incluyen para hacerlos mas
deseables porque, algunos de ellos, que ird conociendo a lo largo
del libro, producen hiperactividad infantil. En esos casos existe
la obligacion legal de indicarlo en el etiquetado de los productos,
eso si, normalmente figura en letra pequefa. Eviten las golosinas
a granel o aquellas que no estén debidamente etiquetadas.

Y no olvide que la alimentacion es uno de los pilares fundamen-

tales de la salud, y que “alimentarse” no es sindnimo de “nu-
trirse”.

Ma Teresa Gomez-Mascaraque
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